
Ang pahinang ito ay isinalin ng makina at hindi pa nasusuri ng isang doktor. Ang bersyong Ingles ang siyang opisyal.

Ito ang mga banayad na ehersisyo na sisimulan sa ospital pagkatapos ng rotator cuff repair o shoulder

stabilisation. Pinapanatili nito ang paggalaw ng kamay, siko, at balikat habang naghihilom ang repair.

Iyong mga ehersisyo

Kieran Hirpara 4.0

Paggalaw ng pulso
Panatilihing gumagalaw ang iyong kamay sa pamamagitan ng
pagbaluktot ng iyong pulso pasulong, pabalik, at sa magkabilang gilid.

10 beses, 3 beses bawat araw

Kieran Hirpara 4.0

Buksan at isara ang kamay
Panatilihing gumagalaw ang iyong kamay at mga daliri sa pamamagitan
ng pagbubukas at pagsasara ng mga ito, o sa pamamagitan ng pagpisil ng
stress ball.

10 beses, 3 beses bawat araw

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L

Mga ehersisyo para
sa inpatient —
rotator cuff &
stabilisation
Maagang mga ehersisyo sa ospital pagkatapos ng rotator cuff repair o stabilisation.
Kieran Hirpara 4.0
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Naititiklop ang siko
Ibaluktot at ituwid ang iyong siko.

10 beses, 3 beses bawat araw

Kieran Hirpara 4.0

Mga Pendulum
Ito ay isang passive exercise. Yumuko nang bahagya pasulong at
hayaang lumaylay ang iyong braso. Gamitin ang iyong katawan upang
dahan-dahang igalaw ang braso pakanan (clockwise) o pakaliwa (anti-
clockwise), gayundin pasulong, pabalik, at pagilid-gilid.

Mga 30 segundo bawat direksyon, 3 beses kada araw

Kieran Hirpara 4.0

Tinulungang forward flexion
Habang nakaupo sa isang upuan at nakayuko pasulong, alalayan ang
iyong inoperahang braso gamit ang kabilang braso at dahan-dahang
igalaw ito pataas sa iyong harapan. Ibaba itong muli sa tulong ng iyong
braso na hindi inoperahan. Maaari ka ring humiga nang patihaya sa kama
at tulungan ang braso pataas kung mas gusto mo.

10 beses, 3 beses bawat araw

Kieran Hirpara 4.0

Tinutulungang abduction
Habang nakaupo sa isang upuan at nakayuko pasulong, alalayan muli
ang braso at tulungan itong igalaw palabas sa gilid (tulad ng pagduyan ng
isang sanggol).

10 beses, 3 beses bawat araw
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External rotation
Habang nakaupo sa isang upuan, igalaw lamang ang iyong braso mula sa
posisyon nito sa sling patungo sa pagturo nang diretso sa iyong harapan.
Huwag itong igalaw nang mas palabas pa.

10 beses, 3 beses bawat araw

Kieran Hirpara 4.0

Pag-set ng lower trapezius
I-squeeze ang iyong mga shoulder blade pababa at magkasama.

Hawakan nang 5 segundo, 5 beses, 3 beses bawat araw

Kieran Hirpara 4.0

Stretch ng upper trapezius
Gamitin ang iyong braso na hindi naoperahan upang ilapit ang iyong
tainga sa iyong balikat, palayo sa panig na naoperahan.

Hawakan ng 10 segundo, 3 beses, 3 beses bawat araw

Kieran Hirpara 4.0

Stretch ng levator scapulae
Gamitin ang iyong braso na hindi naoperahan upang ilapit ang iyong
ilong sa bahagi ng iyong kili-kili, palayo sa panig na naoperahan.

Hawakan ng 10 segundo, 3 beses, 3 beses bawat araw

Simulan ang mga banayad na ehersisyong ito sa ospital at ipagpatuloy ang mga ito sa bahay. Dapat itong

komportable; bawasan ang tindi kung tumitindi ang sakit.

Pagsusuot ng iyong sling

Pinapayagan kang alisin ang iyong braso sa sling para sa iyong mga ehersisyo at para sa pagligo.• 
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Kailangan mong isuot ang iyong sling sa loob ng 6 na linggo, lalo na kapag wala sa bahay.

Hindi mo kailangang matulog nang nakasuot ng sling.

Gumamit ng ice para sa pagpapaginhawa ng sakit kung kinakailangan.

Kapag nakasuot ng sling, i-relax ang iyong balikat at hayaang dalhin ng sling ang bigat ng iyong braso.

Inumin ang iyong mga painkiller bago gawin ang iyong mga ehersisyo, at bago ang iyong mga appointment

sa physiotherapy.

Maliban kung nag-ayos ka ng sarili mong physiotherapy, may nakatakda nang appointment para sa iyo at

nakadetalye ito sa iyong discharge pack.

Kung mayroon kang anumang problema, makipag-ugnayan sa mga rooms o ipaalam sa iyong

physiotherapist.

Pag-uwi ninyo sa bahay

Kapag nasa bahay na kayo, magpapatuloy ang inyong paggaling kasama ang buong rehabilitation protocol para

sa inyong operasyon: rotator cuff repair; anterior stabilisation & Latarjet; posterior stabilisation.

Pagkatapos ng iyong protocol

Ang mga maagang ehersisyong ito ay ang panimulang punto sa ospital na ibinabahagi ng rotator cuff repair at

shoulder stabilisation: pinapanatili nilang dahan-dahang gumagalaw ang kamay, siko, at balikat habang

protektado ang repair. Ang mga dose ay tipikal sa halip na fixed, at ang iyong patuloy na rehabilitasyon ay

ginagabayan nang indibidwal ng iyong physiotherapist, katuwang ang practice, base sa kung paano

nagpapagaling ang iyong balikat. Ang pahinang ito ay kasabay ng pangkalahatang payo sa paggaling ng

practice; tingnan ang managing post-operative pain at wound care. Ang buo at operation-specific na kurso ay

nagpapatuloy sa iyong sariling protocol (naka-link sa itaas). Ang ebidensya sa likod ng maagang yugtong ito (ang

pananaliksik sa early-versus-delayed motion pagkatapos ng cuff repair at ang ebidensya sa immobilisation

pagkatapos ng stabilisation) ay nakabuod sa evidence section, na available bilang PDF mula sa itaas ng pahinang

ito.
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